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Сучасний етап розвитку таеквондо характеризується накопиченням знань 
в області теорії та методики підготовки спортсменів різного віку, статі, 
фізичної підготовленості і спортивної кваліфікації. У спортивному одноборстві, 
для досягнення спортивних результатів важливе значення має рівень розвитку 
аеробних і анаеробних можливостей організму спортсмена. [2, 3]  
Це обумовлює необхідність серйозного пошуку у напрямку подальшого 
вдосконалення наукових основ управління розвитком спеціальної витривалості. 
При цьому дійсно наукове управління неможливо без чіткого кількісного 
виділення факторів, які визначають рівень спеціальної витривалості 
таеквондистів, без методики оцінки рівня розвитку різних компонентів цієї 
якості, без наукового обґрунтування методів і засобів, як цілісного розвитку 
спеціальної витривалості так і окремих її компонентів. [1]  
Метою нашого дослідження було удосконалення методики розвитку 
спеціальної витривалості таеквондистів-юніорів за рахунок розвитку 
відстаючих компонентів витривалості. 
На першому етапі дослідження виконано аналіз змагальної діяльності 
таеквондистів, науково-методичної літератури, проведено опитування 
провідних тренерів та кваліфікованих спортсменів. Підсумком першого етапу 
дослідження став комплекс вправ по удосконаленню спеціальної витривалості 
таеквондистів-юніорів. 
Для визначення ефективності запропонованих нововведень проведено 
педагогічний експеримент. На рисунку 1, представлено відмінність результатів 
дослідження підготовленості спортсменів експериментальної групи від 
результатів спортсменів контрольної групи.  
За підсумками попереднього тестування результати спортсменів 
досліджуваних груп не мають статистично достовірних розбіжностей.   
Найбільша статистична відмінність (р>0,05) спостерігається у першому 
(5,99%) та четвертому (3,63%) тестах. На нашу думку це може бути обумовлено 
різним обсягом загально-підготовчих вправ під час тренувань досліджуваних. 
Після проведення попереднього тестування, контрольна група 
продовжила займатися за звичним учбовим планом роботи, а тренувальні 
заняття спортсменів експериментальної групи були скориговані з урахуванням 
наших нововведень. Суть змін у тренувальних заняттях спортсменів, що 
досліджувались заключалися у розподілу засобів та методів розвитку 
спеціальної витривалості у недільному мікроциклі.  
Перше тренування недільного мікроциклу було присвячено розвитку 
швидкісного компоненту спеціальної витривалості. Спортсменам було  
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запропоновано виконувати на швидкість удари ногами, та руками по лапам за 
40 с, завдання виконувалися спортсменами по черзі, які були розбиті на групи 
по 3-4 чоловіки у кожній.  
Наступне тренування було присвячено розвитку швидкісно–силовому 
компоненту. На цьому тренуванні спортсмени виконували вправи з опором, 
імітаційні вправи та вправи з гантелями.  
Третє тренування було присвячено розвитку силового компоненту. 
Спортсмени виконували вправи з обтяженням та сильні удари руками і ногами 
по боксерським подушкам.  
На останньому тренувальному занятті було приділено увагу розвитку 






Рис. 1 Відмінності результатів дослідження підготовленості спортсменів 
експериментальної групи від результатів спортсменів контрольної групи на 
початку експерименту 
 
1. Присідання на одній нозі «пістолетик» з опорою об гімнастичну стінку (кількість 
разів за 40 секунд) 
2. Удар dollyo chagi (кількість разів за 40 секунд); 
3. Стрибки на одній нозі з просуванням уперед (метри за 40 секунд); 
4. Згинання та розгинання рук в упорі лежачі (кількість разів за 40 секунд) 
5. Коефіцієнт витривалості навчального бою. 
 
У тренуванні спортсменам експериментальної групи було рекомендовано 
приділяти більше уваги та часу на роботу з боксерськими мішками та різним 
завданнями у навчальних поєдинках. Об’єм тренувального навантаження та 
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інтервали відпочинку між вправами, встановлювалися у відповідності до 




Рис. 2 Відмінності результатів дослідження підготовленості спортсменів 
експериментальної групи від результатів спортсменів контрольної групи 
наприкінці експерименту 
 
Після тестування наприкінці педагогічного експерименту відзначено, що 
результати спортсменів експериментальної групи статистично (р<0,05) 
відрізняються від результатів спортсменів контрольної групи, а зокрема у 
тестах «коефіцієнт витривалості» відмінність склала – 14,02 %, «присідання на 
одній нозі за 40 секунд» – 7,71%. 
Отримані результати свідчать о ефективності запропонованих 
нововведень та можуть використовуватися у ДЮСШ та спортивних клубах. 
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